مشاهده ؛ روح مدیتیشن 


مدیتیشن يك سفر است ؛ سفري پر ماجرا به دنياي ناشناخته ها , 
عجیب ترین سفري که مي توان تصور کرد . 


مدیتیشن فقط « بودن » است , بدون اینکه کكاري انجام دهیم , 
بي عملي محض , بدون گذر هر گونه فکري از ذهن و عدم وجود 
هیجانات . شما فقط هستید و این احساسي بسیار خوشایند به انسان 


مي دهد . 


هنگامي که انسان هیچ عملي انجام نمي دهد , احساس سروري 
غیر قابل تصور وجود او را فرا مي گیرد . اين احساس سرور از کجا 
مي اید ؟ از هیچ جا و در عین حال از همه جا . هیچ سبب و علتي براي 
این احساس وجود نداد زیرا تمام هستي از كيفيتي ساخته شده است 
که « سرور » نام دارد . 


هنگامي که شما , نه در لایه ي بدن و نه در سطح ذهن هیچ كاري 


همین « بودن » مدیتیشن است . مدیتیشن چيزي نیست که آن را 
انجام دهید يا ان را تمرین کنید , تنها باید ان را تجربه کنید و بچشید . 


هرگاه زماني پیدا مي کنید که فقط مي توانید « باشید » , انجام 
هر عملي را متوقف کنید . فکر کردن نیز به نوعي انجام دادن کاري 
است , تمرکز کردن نیز به همین صورت . حتي اگر براي يك لحظه هیچ 
كاري انجام ندهید و در بي عملي محض در هسته ي مركزي وجود خود 
در ارامش کامل بسر برید وارد حالت مدیتیشن شده اید و اگر يك بار 
چنین وضعيتي را تجربه کنید , خواهید توانست تا هر زمان که دوست 
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دازتدتر یاف نما نید فد تغایت می هانید بزای عام وت متا 
چهار ساعت شبانه روز در این حالت باشید . 


۰ يك بار که متوجه شدید چگونه مي توانید وجود خود را در حالتي 
ارامو بدون ننش نتخاه دارید , آرام آرامر خواهید توانست حتي در حال 
انجام كارهاي مختلف نیز هوشياري و آگاهي خود را به گونه اي حفظ 
کنید که وجودتان دچار هیچ گونه تنشي نشود . البته 1 قسمت دوم 
مدیتیشن است - در بخش اول باید یاد گرفت که چگونه فقط « بود » 
و سپس یاد مي گیریم چگونه در حال انجام كارهاي کوچك مثل تمیز 
کردن زمین و یا دوش گرفتن هوشیار و آگاه باقي بمانیم و در کر 
وجود خویش باشیم . ۰ در این صورت خواهیم توانست کارهاي پیچید م 
تري را نیز با همین آگاهي انجام دهیم براي مثال هم اکنون که من در 
من وارد نمي شود . مي توانم به 0 ادامه دهم بدون اینکه 
کوچکترین تنشي در هسته ي مركزي وجودم به وجود اید . این هسته 
هعواره درتخالت:سکوت کامل است : 


بفابراین مدیتیشن به هیچ وجه در تقابل با عمل کردن و فعال 


بودن نیست . 


مدیتیشن به این معني نیست که باید از زندگي فرار کرد . 
مدیتیشن نوع جديدي از زندگي کردن را به شما مي آم وزد ؛ در اين 
خالت سا مر اه ات ی ات ی اط رات و توا 
بود . 


زندگي شما در گذر خواهد بود , حتي با شدت بیشتر - با لذت , 
شفافیت و خلاقيتي بیشتر تفر کین,حال شما خاملا از آن»خداهستید 
و هیچ وابستگي اي ندارید , تنها مشاهده کننده اي بر فراز تپه هايي 
دوردست که به سادگي هر آنچه در حال اتفاق افتادن در اطراف است 
را تماشا مي کند . 


شما فاعل و انجام دهنده نیستید بلکه تنها شاهدي هستید که به 
تنها شاهدي باقي بمانید . 


در این حالت انجام شدن فعالیتها و کارها خود به خود و بدون هیچ 
خونه مشکلی :تصورزات: من بدیرد : خرد کردن هیزم , کشیدن اب از چاه 
فا کارهاق تحت و رک راسسیان صووت یل آندام ند 
ها یک ع ضوع آاشت‌:و آن این استه کم سا ندب هی وه صالت.< 
در مرکز بودن » خود را از دست دهید . 


واضح و شفاف باقي بماند . در ايین بهود فرقه اي از عرفان وجود دارد 
که هاسیدیم نام دارد . بنیانگذار این فرقه فردي بود به نام « بال شم 

. او واقعا فردي عجیب و غریب بود . هر نیمه شب هنگامي که همه 
۳ اراشه کت ود امه کار تساه ای مر تسیک خانه ان 
مي رفت , او عادت داشت کنار رودخانه بنشتیند و بدون اینکه کاري 
انجام دهد تنها به مشاهده ي درون خویش بپردازد و مشاهده ي کننده 
ری ودرا ارم کرد ..يك شب هنگامي که در حال بازگشت به 
خانه اش بود از جلوي قصر فردي ثروتمند گذشت ؛ اتفاقاً نگهبان این 
قصر نیز در مقابل در ایستاده بود . 


نگهبان بسیار شگفت زده شده بود زیرا هر شب دقیقاً در همین 
ساعت این مرد از همین مسیر مي گذشت , نگهبان نتوانست جلوي 
كنجكاوي خود را بگیرد و از او پرسید : 


- ببخشید که مزاحم شما مي شوم ولي من دیگر نمي توانم 
جلوي کنجکاوي خود را بگیرم , مي توانم از شما بیرسم که شغلتان 
چیست ؟ چرا هر شب به کنار رودخانه مي روید ؟ چندین بار من شما 
را تا کنار رودخانه تعقیب کردم و واقعا متعجب شدم چون شما بدون 
اینکه کتاره انجاه دهد ساعنها کار رمدخانه می نید ور همین 
ساعت به منزل خود باز مي گردید . 


« بال شم » در پاسخ گفت : 


- من هر بار که شما مرا تعقیب مي کردید متوجه این موضوع 
مي شدم زیرا شب بسیار ساکت است و مي توانستم صداي پاي شما 


نگهبان پاسخ داد : 
- شغل من ؟ من يك نگهبان ساده هستم . 


- خداي من , شما باعث شدید من متوجه شغل خودم شوم . من 
هم يك نگهبان هستم . 


نگهبان گفت : 


- ولي من متوجه نیستم , هنگامي که شما کنار رودخانه روي 
ماسه ها نشسته اید از چه چيزي نگهباني مي کنید ؟ 


بال شم در پاسخ گفت : 


- در واقع اندکي تفاوت میان شغل من و شما و دارد شما 
نگهبان چيزي در دنياي بیرون هستید ولي من نگهبان نگهبان دروني خود 
هتم و :دا نصا میواطت ای ی بانتنم : من « خودم » را مشاهده مي 
کش ای بای ات که امست عصر رال ای ار 


نگهبان گفت : 


بال شم پاسخ داد : 
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خا کار ان و لیس فار م واه ماضا یاه 
خقه فا ندارب تما يك لحظه ان این شاد سیای متسر از ای کید 
هاي این دنیا ارزش دارد 


نگهبان گفت : 


- خيلي عجیب است من تمام.مدت زندکی: ام يك نکهنان بوده 
ام ولي هرگز چنین تجربه اي را نداشته ام . فردا شب من هم همراه 
شما خواهم آمد و لطفاً به من آم وزش بدهید ِ اين کار را 0 
و 29 


کل مسأله تنها يك گام است و آن يك گام عوض کردن جهت 
مشاهده و ابعاد آن است . ما یا به دنياي بیرون توجه مي و يا مي 
توانیم چشمان خود را از دنياي بیرون فرو ببندیم و اجازه دهیم تمام 
آگاهي ما به سوي درون مرکزیت بیانق: در رتدنی عادی و روزهرن 
آگاهي ما مشغول هزار و يك چیز در دنياي بیرون است . فقط لازم 
ات ارساط اش با دیا بیرون راقطم یمرو احانه دهم در 
خودش استراحت کند و آزافش تباید وبه این ضنورت به صقصد رسیدع 
ار 


هسته ي اصلي و روح مدبتیشن این است که آموزش ببینیم 
حکونه مشافده کنيم ۶ ضد این هقی آند.بی, شما در خال شنیدن آن. هید 
. در این حال موضوع , يعني صدايي وجود دارد و شما که در حال 
شنیدن آن هستید . در این حال موضوع , يعني صدا وجود دارد و شما 
که در حال شنیدن آن هستید ؛ نمي توانید شاهدي پیدا کنید که در حال 
مشاهده ي هر دوي اینها يعني صدا و شما باشد . ولي در وجود شما 
شاهدي هست که هر دو را مشاهده مي کند . این پدیده اي است 
بسیار ساده . شما در حال تماشا کردن درختي هستید : شما اینجا 
هلستید.و: دراخت: نیز آنجا شنت ولی ایا في توانید ختبزی دیعر را تبیز 
سا ال ها کر و مه 
شاهدي در وجود شما هست که شما را در حال تماشا کردن درخت , 
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مشاهده کردن مدیتیشن است . آنچه فا هد فیس کنید الا 
اهميتي ندارد . مي توانید درختان را تهاسا کنید هی وانید: زودها را 
تماشا کنید يا ابرها را و يا بچه هايي را که در حال بازي کردن هستند . 
مشاهدم کردن مدشن اک اه که سسآهد چم کید میم توت 
موضوع مشاهده اصلا اهميتي ندارد . 


کیفیت مشاهده کردن - کیفیت آگاه و هوشیار بودن - چيزي 
است که مدیتیشن نامیده مي شود . 


يك-نکنه.را همیتنه به خاظر داشته باشید * مدشن بعتی. اکاهی 
و هر کاري که با آگاهي انجام شود مدیتیشن است . خود کاري که 
انجام مي شود اهميتي ندارد بلکه مهم كيفيتي است که با آن , کار خود 
را انجام مي دهید . قدم زدن مي تواند يك مدیتیشن باشد اگر آگاه و 
هوشیار قدم بزنید . نشستن مي تواند مدید باشد اگر همراه با 
آگاهي باشد . گوش دادن به آواز پرندگان اگر با آگاهي همراه باشد , 
مدیتیشن است . حتي گوش دادن به سر و صداي دروني ذهن شما نیز 
اگر هنگام گوش : دادن آگاه و هوشیار باقي بمانید مي تواند يك مدیتیشن 
باشد . کل مسأله اين است که زندگي شما نباید در خواب و رویا باشد 
. در این صورت هر آنچه بکنید مدیتیشن است . 


۳ آولین گام در آگاهي 4 مت هدوب بدرر خودتان است 4 سپس آرام 
که اه سا اه ما ای ره بم اضاق 
افتادن مي کند و خيلي از كارهايي که قبلاً عادت داشتید انجام دهید به 
سادگي حذف خواهند شد ؛ بدن شما آرامش بيشتري تجربه خواهد کرد 
وهای تشر زا در آن اجان می کنید . آرامش عميقي بر 
بدنتان حاکم خواهد شد و موسيقي دروني ظريفي در ان شروع به 


گام دوم , آگاه شدن از افکارتان است . افکار شما بسیار ظریف 

تر از بدنتان مي باشند و البته خطرناکتر هم هستند . هنگنامی که از 

ار شگفت زده خواهید شد که در درونتان 
چه مي گذرد . اگر هر آنچه از ذهنتان مي گذرد را در برگه اي ثبت کنید 
, هنگامي که دوباره آن را مرور کنید بسیار تعجب خواهید کرد . باور 
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کردن اينکه موارد نوشته شسده بر روي کاغذ آن چيزي است که از 
ذهنتان مین گذرد غین ممکن انشت.. 


تنها به مدت ده دقیقه آنچه از ذهنتان مي گذرد را بر روي کاغذي 
9 - پس از خواندن آن متوجه مي شوید چه ذهن دیوانه 
اي دارید ! ! به علت عدم وجود آگاهي این ديوانگي دانقا به صورت يك « 
زیر خریان: »تون :ها در حال کدر است: این دتوانکین هر آنجه انجام 
مي دهید را تحت تأثیر قرار مي دهد و بر هر آنچه انجام نمي دهید نیز 
تأثیر مي گذارد .يعني بر همه چیز تأثیر مي گذارد و برایند کل آن 
زندگي شما خواهد بود ! اين ديوانگي که در درون شما است باید 
متحول شود . معجزه ي آگاهي این است که براي این تحول نيازي 
نیست کاري انجام دهید جز اینکه_ آگاه و هشیار باقي بمانید . خود پدیده 
ي مشاهده کردن این ديوانگي آن را تفییر مي دهد . به آهستگي این 
ديوانگي ناپدید مي شود و افکار شما شروع به تبعیت از يك الگوي 
خاص مي کنند ؛ دیگر آشوب و اغتشاشي در افکارتان مشاهده نمي 
کنید بلکه افکارتتان بیش تر هماهنگ خواهند شد و آرامشي زرف بر 
وجودتان حاکم مي شود . هنگامي که بدن ی باشند 
متوجه خواهید شد که آنها هماهنگ با یک دیگر عمل مي کنند و در واقع 
پلي میان انها وجود دارد . در اين صسورت ان دو در دو جهت مختلف 
حرکت نمي کنند . 


براي اولین بار هماهنگي میان ذهن و بدن به وجود خواهد هد آمد و 
این هماهنگي کمك شاياني براي برداشتن گام سوم مي کند : اگاه 
شدن از احساسات [ هیجانات ۱ 


این ظریف ترین لایه ي وجودي شما و مشکل ترین آن است ولي 
اگر بتوانید از افکار خود آگاه شوید , با اين مرحله تنها يك قدم فاصله 
خواهید داشت . کمي آگاهي بیشتر مورد نیاز است که احساسات و 
هیجانات شما ظاهر شوند . هنگامي که شما از تمامي این سه لایه آگاه 
شوید , هر سه لایه تبدیل به يك پدیده مي شوند و هنگامي که این سه 
لایه در هماهنگي کامل با یک‌دیگر عمل کنند , نواي اين هماهنگي به 
گوش شما خواهد رسید - در این صورت مرحله ي چهارم اتفاق مي 
افتد که چيزي نیست که شما بتوانید خود آن را انجام دهید ۳۲ 
ای که گام ق را ال راهن 


چهارمین مرحله آگاهي نهايي است که باعث مي شود انسان 
کاملاً بیدار و روشن شود . در این مرحله انسان از آگاهي خود آگاه مي 
گردد . در اين مرحله ایت که انسان تبدیل به « بودا » مي وشد . در 
این مرحله است که انسان به اشراق مي رسد و تنها انسانهايي که به 
اشسراق رسیده اه ی 
شناسد , ذهن شادي را تجربه مي ی را 
و فقط افرادي که در مرحله ي چهارم قرار دارند مي دانند سرور و 
بهجت چیست . سرور دروني هدف سیر و سلوك عرفاني است و 
آگاهي جاده اي است که به اين مقصد مي رسد . 


نکته ي مهم این است که شما آگاه و هوشیار به مشاهده ادامه 
مي دهید و به این ترتیب ارام ارام شاهد دروني شما ثابت و پایدار مي 
شود و تغییر و تحولي دروني در شما صورت مي گرد . در اين حالت 
انچه مورد مشاهده قرار مي دادید ناپدید مي شود و براي اولین بار 
خود « شاهد » موضوع « مشاهده » مي شود و شما به مقصد نهايي 
مي رسید 


شکوفا شدن مدیتیشن 


مدیتیشن مربوط به کشور هندوستان نیست , بلکه تنها يك فن 
است . مدیتیشن به نوعي يك رشد و تکامل است ؛ رشد و تکاملي در 
تمام ابعاد زندگي شما . مدیتیشن چيزي نیست که بنوان آن را به آنچه 
کت اصافه رما رسای رم ی ان سا ان ند کر یار 
تحولي اساسي شوید . مدیتیشن شوفايي است , رشد است . رشد و 
تا ی سرام بل کت ای ای تست مه 


گزدید ۰ 


معمولا . ترزداتتت عصومی ان شکوت برداشتی: متفی اشت:* خاا و 
نبود سر و صدا . این برداشت نادرست به این علت عمومیت دارد که 
افراد بسیار کمي سکوت حقيقي را چشیده اند ۰ متام آنچه دیخران, بة 
عنوان سکوت تجربه کرده اند فقط « نبودن صدا » بوده است ۰ 
سکوت پدیده اي است کمملا متفاوت که مثبت است . سکوت خلا 
نیست کوش لیریز شدن :از نوی است: که تا کین آن را شسشدم: ید 
آسکوت دایحیع اه خورراست کف اه ساسا رس و رورم 

. سکوت نوري زیباست که تنها با چشمان دروني قابل رویت 


كت 


سکوت به هیچ وجه پدیده اي تخيلي نیست , بلکه کاملا واقعي 
ست . سکوت واقعيتي است که هميیشه در همه کس موجود بوده 
است - ولي چون ما هرگز به درون توجهي نداشته ایم از وجودش 
غافل مانده ایم . دنياي دروني شما مزه و رنگ و بوي خاص خودش را 
دارد و ان سکوت محصض است سكوتي جاودان . تاکنون سر و صدايي 
اضافي در این دنیا وجود نداشته است [ تا ابد نیز در سکوت باقي 
خواهد ماند ۰ 


7 هیچ کلمه اي قابلیت توصیف این دنیا را ندارد و فقط خود شما به 
ان دسترسي دارید . 


هسته مركزي وجود شما همان مرکز گردباد حوادث است . هر 
آنچه در اطراف این هسته رخ مي دهد تأثيري بر آن نمي گذارد و آن 
هميشه در سکوت باقي مي ماند ؛ روزها , سالها , قرنها و حتي زندگي 
ها می. گذرند ولي سکوت جاودان درون شما به همان شکل اولیه 
دست نخورده باقي مي ماند - همان موسيقي بدون صدا , همان رایحه 


ی روحاني [ همان جاودانگي همیشکی:: 


اب و کش وت که ها مالات آوا شاه انا 
حضور شما نیز باعث مزاحمت خواهد بود . 
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این شتکوت به قتدری دوع است که ذر مقایل آن فیچکس: 
وجود ندارد , حتي شما . این سکوت براي شما حقیقت , عشق و 
هزاران چیز دیگر به ارمغان مي آورد . 


حساس تر شدن 


مدیتیشن میزان حساسیت شمارا بالا مي برد ۰ با مدیتیشن 
خويشاوندي و تعلق خود را به جهان بیشتر احساس مي کنید . این 
جهان از آن ماست شا ارتحا تقر ببه زر ی تج به طور غريزي به 
هستي تعلّق داریم . ما بخشي از هستي هستیم ؛ ما « قلب » هستي 


با مدید بتیشن شما به قدري حساس مي شوید که حتي يك پر علف 
برایتان ِ ار ی یا تا سل 
خواهید کرد که این پر علف براي هستي همان اهمیت بزرگترین ستاره 
2 
ی را 


اين حساسیت بالا باعث آفرینش دوستي هاي جديدي خواهد شد 
- دوستي با درختان , پرندگان , حیوانات . کوهها , رودها , اقیانوس ها 
و نی .ستار کان . با رشد عشق دی انسان عنی تر خواهد ند 
زیرا با رشد عشق , دوستي رشد مي کند 


در صورتي که مدیتیشن کنید . دیر يا زود « عشق » را خواهید 
چشید . در صورتي که عمیقاً مدیتیشن کنید دیر یا زود احساس خواهید 
کرد که عشقي عمیق در وجودتان شروع به جوشیدن کرده است که 
قبلا هرگز آن را تجربه نکرده اید - كيفيتي جدید در وجود شما - دروازه 
اي جدید که شروع به گشوده شدن کرده است . شما تبدیل به شعله 
ا وا هدند که مابلید هروه داربد با شگران شریكت شوید : 
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اگر عمیقا عشق بورزید به تدریج متوجه خواهید شد که عشقتان 
بیشتر و بیشتر کیفیت مدیتیشن را پیدا مي کند . سكوتي ظریف وارد 
وجودتان مي گردد ۰ افکار مغشوشتان شروع به ناپدید شرع ند 
فاصله هايي از سکوت به وجود مي ایند . ..! و شما به ژرفاي وجود 
خود دسترسي پیدا مي کنید . 


2 عشق ورزیدن در صسورت قر ار ۹ فتن در مسیر درست , به 
انسان کیفیت مدیتیشن را اعطا مي کند . 


مدیتیشن در صورت قرار گرفتن در مسیر درست , به انسان 
کیفیت عشق ورزیدن را ارزاني مي دارد . شما به عشقي نیاز دارید که 
زاییده ي مدیتیشن باشد نه محصول ذهن . این همان عشقي است که 
من دار ار میک 


میلیونها زوج در اين دنیا زندگي و وانم ود مي کنند که عاشق 
یکدیگر هستند . البته انها فقط اینطور وانمود مي کنند , پس چگونه مي 
توانند حقیقتاً شاد باشند ؟ تمام انرژي آنها در حال هدر رفتن است . 
آنها سعي مي کنند چيزي از این عشق مصنوعي به دست آورند ولي 
عشق مصنوعي هیچ سودي براي انها ندارد . به همین علت است که 
احساس خستگي , يكنواختي ؛ غرغر کردن , بهانه گرفتن و دعواهاي 
دائمي بین عشاق چيزي عادي است . 


آنها تلاش مي کنند كاري غیر ممکن انجام دهند زیرا مي خواهند 
از عشق خود پدیده اي جاودان و ههیشگی بسازند ولي نمي توانند , 
زیرا عشق آنها محصول ذهن است و ذهن هرگز نمي تواند محصولي 
جاودان داشته باشد . 


اولین کار اين ۱ مدیتیشن شوید زصرا عشق وافعن 
7 ؛ گل نيا وفري با ه زار گل برگ . اجازه 
کفید این کش وا سوور اضار مهد این کل وا سود ساره 
دهید مدیتیشن شما را وارد ابعاد « بي ذهني » و « بي زماني » کند و 
ناگهان متوجه خواهید شد که این بوي خوش شروع به گسترده شدن 
کرده است . تنها در این صورت عشق , جاودان ۱ خواهد بود 
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و بدون قید و شرط شامل همه کس مي شود . در این صورت عشق 
معطوف به شخص خاصي نخواهد بود , زیرا عشق حقيقي نمي تواند 
ی و ی 
کی ات که کردا که شا رای کصتو صه کار با رخا 
ندارد . شما شروع به عشق ورزیدن مي کنید , زبرا شما تبدیل به 
عشق شده اید ؛ در این صورت عشق ۰ جاودان و هفیشتکی:سافی 
خواهد ماند . این بوي خوش عشق گرداگرد يك بودا , يك زرتشت و يك 
مسیح وجود دارد . 


ات شوعیت کتاملا سفافت از عسق است ی را کیفت: ان کی 


بودا مهر و شفقت را « عشق همراه با مدینیشن » تعریف کرده 
است . هنگامي که عشق شما فقط آرزويي براي داشتن ديگري نیست 
, هنگامي که عشق شما فقط يك نیاز نیست و هنگامي که عشق شما 
شريك بودن و سهیم شدن است , هنگامي که عشق شما نيازي به 
جبران و تلافي ندارد و آماده است تا فقط ببخشد - ببخشد تا لذتي که 
در بخشیدن وجود دارد را بچشد - در این صورت مدیتیشن را بان 
ای ی ی تسوا یی آن ات سا سر 
خواهد گرفت . این « مهر و شفقت » است و مهر و شفقت والاترین 
پدیده اي است که در هستي وجود دارد . 


روابط جنسي در مرحله ي حيواني قرار دارند , عشق در مرحله 
در لایه ي معنویت روي مي دهد . 


شادي پایدار و بي دلیل 


ِ ناگهان بدون هیچ دليلي احساس شادي خاصي مي کنید . در 
زندگي همیشه علتي براي شادي انسان وجود دارد . شما پولي را که به 
ان احتیاج داشته اید به دست اورده اید و به خاطر ان احساس شادي 
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مي کنید يا خانه اي زیبا خریده اید و خوشحال هستید . ولي این شادي 
فانی و ای ِ" ( هه باشند . 


در صورتي که شادي شما به علت چيزي به وجود آمده باشد , 
دیر يا زود نایدید خواهد شد . این شادي ماندگار نیست و هنگامي که از 
بین رود شما را در غم و اندوه باقي مي گذارد . ولي نوع کملاً 
متفاوتي از شادي وجود دارد که بدون هیچ دليلي ناگهان آن را احساس 
هه یدب هر کر دلیل ان‌نراستتا یت نید ار سی از شت‌ها ست‌فال 
کند 5 


من" نمی تواتم بخونم جرا شتا د-هستتم . هیچ دليلي وجود ندارد . 
خيلي ساده , همین است که هست . همچنین هیچ لطمه اي به این 
شسادي وارد نمي شود . هر چه اتفاق بیفتد این شسادي ادامه خواهد 
داشت . این شادي هميشه در شما وجود دارد . شما ممکن اشت جوان 
یا پیر باشید , ولي شادي هميشه هست . هنگامي که شما شادي اي را 
کشف کتید که هميشه پایدار باقي بماند بعنی افر شرایط تغییر کنذ و 
همچنان دست نخورده باقي بماند , به اشراق يا « بودا شسدن » نزديك 
شده اید . 


شعور ؛ قابلیت پاسخ دادن 


شعور به معناي قابلیت پاسخ گفتن و عکس العمل نشان دادن 
است بتزندی بدیدط ای وبا ود تفییر انتت نایز این باند فمیشه اخاه 
باشید و بدانید از شما چه چيزي مي طلبد . انسان باهوش بر اساس 
موقعيتي که در آن قرار دارد با مسائل برخورد مي کند و انسان احمق 
براساس عکس العملهاي از قبل پیش بيني شده . اصلاً اهميتي ندارد 
شده باشند . انسانر ی از انتکهبة:خنووش هه با ند مه وه 
در حالي که انسان آگاه کاملاً به خودش وابسته است و براساس بینش 
خویش عمل مي کند ؛ او به وجود خویش اطمینان و اعتماد دارد . او 
خودش را دوست دارد و به خودش احترام مي گذارد. 


14 


شعور و آگاهي از کف رفته را مي توان دوباره کشف کرد و تنها 
راه دوباره ه کشف کردن آن مدیتیشن است ۰ مدیتیشن تمام موانعي که 
بر سر راه هوش و آگاهي شما وجود دارد را نابود مي کند و از میان بر 
۱ 
مذیتیشتن: نت نجهایی که راه جوشش چشمه ي دروني هوش و شعور 
شما را سد کرده اند و از میان بر مي دارد . 


هرکس داراي قابليتهاي بسياري به صورت با لقوه است ولي باید 


آگاهي و شعور , رهايي پافتن از تمامي قید و بند هاست و اینکه 
دوباره هرگز گرفتار آنها نشویم . آگاهي تنها از راه مدیتیشن قابل 
کشف شدن است زیرا تمامي بندها تنها در بعد ذهني وجود دارند و 
خوشبختانه نمي توانند عمیقتر به درون وجود شما رخنه کنند . این 
موانع نمي توانند وجود شما را الوده سازند و تنها ذهن را الوده مي 
کنند . در صورتي که بتوانید از ابعاد ذهن خارج شوید از تمامي قید و 
بندها تیر رهایی فی‌سانندو دی به آحر زان رشننیدم: ایب مد ی به 
ها واه رهایت از آهاد ده رای اور 


هنگامي که شما بدون درگيري با ذهن آگاهانه آن را مشاهده مي 
کنید و تنها يك شاهد هستید, شعور خود را دوباره کشف نموده اید . در 
۱ ار 0 ۱۳ 
از بند آن آزاد شده ایذ . در این زمان است که شما حقیفتا فردي آزاد 
و رها و انساني واقعي هستید . در این حالت تمامي افقها از ان 


و 
شعور و آگاهي به همراه خود آزادي و رهايي مي آورد 


تنهايي به مثابه گل نيلوفري است که در قلب شما شکوفا مي 
شود . تنهايي پدیده اي مثبت و سازنده است . تنهايي شادي اي است 
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که چون شما فضاي خودتان را دارید و واقعاً خودتان هستید به وجود 


انسان چنین قابليتي را در وجود خویش کشف کند و دیگر براي شاد 
بودن وابستگي اي به کسي , چيزي يا شرایط خاصي نداشته باشد , 
احساس زنده بودن خواهد کرد . این شادي چيزي است که متعلق به 
شماست و ارتباطي با روز , شب , جواني . پيري , سلامتي پا بيماري 
ندارد . حتي پس از مرگ نیز این شادي از آن ماست زیرا آن چيزي 
نیست که به واسطه ي دنياي بيروني به وجود آمده باشد . این شادي 
كيفيتي است که از درون شما مي جوشد . این شادي ماهیت طبيعي 


سفر دروني سفري است به سوي تنهايي محض :؛ در اين سفر 
هسته ق مرکزي وجود خود راب کس دیگري سهیم باشید , حتي عزیز 
ریم فرد در رد نی نان هحامی: که شتها به درون هن رفند تام 
ارتباط خود با دنياي بیرون را قطع مي کنید . در واقع در اين زمان 
دنياي بیرون براي شما ناپدید مي شود . 


عارفان حقيقي جهان را تنها يك « سراب » خوانده اند . نه به 
اين علت که واقعاً وجود ندارد بلکه به اين دلیل که براي مراقبه 
كنندگاني که به دنياي درون سفر مي کنند دنياي بیرون محو و ناپدید 
مي شود . سکوت دنياي درون به اندازه اي ژرف و عمیق است که هیچ 
سر و صدايي نمي تواند به ان نفوذ کند . تنهايي مدیتیشن به اندازه اي 
عمیق است که ورود به ان واقعا شهامت و جرات مي طلبد . ولي از 
همین تنهايي است که سرور پدیدار مي شود و از همین تنهايي است که 
خداوند درك و تجربه مي شود . هیچ راه ديگري وجود ندارد و هرگز 
وجود نداشته است . تنهايي خود را جشن بگیرید , فضاي پاك و خالص 
درون 9 را جشن بگیرید و به اين عصور نوايي تیار ورات بند از 
آواز پرنده اي ات ی ی نا + امن کش از پرنده 
مي خواند منظورش شخص خاصي نیست , او مي خواند زیرا قلبش 
مالامال از اواز است ؛ ابر مي بارد زیرا پر است از باران , گلبرگهاي 
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یت و یم و 


اجازه دهید تنهايي شما به يك رقص تبدیل شود . 


مدیتیشن چيزي نیست مگر وسیله اي براي آگاه کردن شما از 
خود واقعي تان - که توسط شما خلق نشده و كيفيتي است که شما 
آن هستید ؛ با آن به دنیا آمده اید و تنها 2 
ند او را استعمار کند و از او بهعره ی 
نمي تواند به او دستور دهد و او ماع محض باشد . در صورتي که 
انسان خود واقعي اش را کشف کند , بر اساس نور دروني خودش 
زندگي مي کند و زندگي او زيبايي غیر قابل تصوري خواهد داشت . 


انطور که من مي بینم همه در موقعيتهاي اشتباه قرار دارند . 
کسي که مي توانسته يك پزشك موفق باشد هم اکنون نقاش است و 
كسي که قابلیت آن را داشته که نقاش خوبي باشد حالا يك پزشك 
است . به همین علت کل جامعه دچار هرج و مرج شده است . علت 
اصلي اين است که هر کس توسط دیگران هدایت و راهبري شده 
اننت و هیچکزربه واسظة ی بیتش درونی خنودش مسیر زندفي آنشن 
زا انتغات. نکروه است:: 


مدیتیشن به شما کمك مي کند بینش دروني خور | وسعت و 
قدرت ببخشید . هنگامي که چنین اتفاقي مي افتد کاملاً آگاه خواهید 
یی ار رای وی ها دما مین با بت و 
۱ منحصر به فرد است . 
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تكنيك هاي مختلف مدیتیشن به علت استوار بودن بر پایه هاي 
علمي مي توانند كمك شاياني به ما بکنند . با استفاده از این تکنیکها از 
حیران شدن و سردرگمي نجات پیدا مي کنید و در صورتي که از اين 
تکنیکها آگاهي نداشته باشید , براي رسیدن به مقصد سفري طاقت 
فرسا و طولاني خواهید داشت . 


با كمك يك استاد و با استفاده از اين تکنیکها زمان و انرژي زيادي 
را ذخیره خواهید کرد . گاهي اوقات فقط در طي چند انیه ممکن است 
به شش فتی. ان شوند کهاز دنه آن در صورت دم ی کبار. ره 
رهنمودهاي استاد , عمرها به طول انجامد . در صورتي که از تكنيك 
هاش ری ا ستاو کید , پیشرفت شما پشتیار کستردم تر .و با 
شتاب تر از حد تصورتان خواهد بود دای کنیا هراراندسالن اشت که 
به کار گرفته مي شوند . آنها توسط يك نفر ابداع نشده اند , بلکه 
توسط افراد مختلف و به مرور زمان کشف و متکامل شده اند . 


تلق ی تما منطمتتا بهمنصد ی ز سید درا ات ات در 
وجود شما در صورتي که مانعي بر سر راهش نباشد به سوي والاتترین 
قله ها پیش مي رود «حنتی: بندون: كمك هیچ فرد دیزی نیزر هر يك: از 
شما بالاخره به مقصد خواهید رسید ولي در این صسورت لازم است 
راهي بسیار طولاني را بپیمایید و اين سفر بسیار طاقت فرسا خسته 
کننده خواهد بود . 


داشته باشید که انها خود مدیتیشن نیستند , بلکه در واقع تيرهايي 
هستند که در تاريكي انداخته مي شوند . 


ناگهان روزي هنگامي که در حال انجام کاري هستید , متوجه 
خواهید شد که تنها يك نظاره گر هستید . هنگام انجام يك مدیتیشن , 
تاکن ری فا ی رد که تن اجامم و لیس 
که آن را انجام مي دهد دیگر شما نیستید . در آن زمان شما ساکت و 
آرام و تنها يك نظاره گر هستید , تنها در ان لحظه است که مدیتیشن 
حقیقتاً اتفاق افتاده است . در آن لحظه آن تکنيك خاص دیگر نه مانعي 
مي توانید از این تكنيك در صورت رآ ای 5 
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مثل يك تمرین ولي دیگر نيازي به آن ندارید - زی را مدیتیشن حقيقي 
خود اتفاق افتاده است . 


مراقبه کردن بعني نظاره گر بودن . خود مدیتیشن به هیچ وجه 
در يك تكنيك خاص تمي گنجد ! ممکن است این نکته باعث سردرگمي 
شما شود که چرا با وجود اينکه مدیتیشن در يك تکنيك خاص نمي گنجد 
دص از شا من هام کد ان این تکمکهای محلت استفاژم کنی : 


در مرحله ي نهايي مدیتیشن يك درك و آگاهي است . ولي براي 
رسیدن به این مرحله که بسیار دور از شما قرار دارد نیاز به تكنيكهاي 
مختلف دارید ؛ اين مرحله به صورت پنهان در همه ي شما وجود دارد 
ولي در عین حال بسیار دور از شماست . با این وود حتي دقیق] در 
همین لحظه نیز مي توانید به آن دست یابید . ولي به علت عملکرد 
ذهنتان دسترسي به این آگاهي ناب ممکن . در عین حال شیر ممکن 

. تکنيکهاي مختلف باعث ایجاد پلي بر روي این شکاف خواهند 


۱ 


بنابراین در ابتدا این تکنیکها مدیتیشن هستند , ولي در پایان 
وم زا تن ۳ دیگر این تکنی؟ ۱ 1 


مدیتیشن كيفيتي کاملاً متفاوت از « بودن » است . مدیتیشن با 
هیچ چیز هیچ کاري ندارد . 


با تلاش کردن شروع کنید 


تكنيكهاي مدیتیشن به نوعي انجام دادن کاري است زیر در این 
تکنیکها به شما توصیه مي شود اعمال خاصي را انجام دهید حجتي 
انجام دادن مدیتیشن نیز انجام دادن نوعي کار است , حتي در سکوت 
نشستن نیز به نوعي انجام دادن کاري است و حجتي انجام ندادن هی 
کار نیز خود نوعي فعالیت است . بنابراین به طريقي مصنوعي تمامي 
تکنيكهاي مدیتیشن نوعي فعالیت است ولي در عین حال اگر عمیق تر 
بنگریم و در این تکنیکها موفق شویم خواهیم توانست به « بي عملي » 
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فقط در ابتداي کار است که انجام این تکنیکها نوعي تلاش کردن 
به نظر مي رسد ولي اگر در آنها موفق شوید این سعي و تلاش نايدي 
خواهد شد و گونه اي « بي تلاشي » و « خود به خودي » پدید مي آید . 
در صورتي که در این تکنیکها موفق شوید دیگر هیچ نيازي به هیج 
تلاشي از طرف شما نخواهد بود ؛ درست مانند نفس کشیدن که نیاز 
به تلاش کردن ندارد . ولي در ابتدا لازم است کوشش کنید زیرا ذهن 
قادر نیست کاري انجام دهد که همراه با تلاش کردن نباشد . 


دز آبین ین که توص مه :سرا وآتی رت نی تلاشین:»» ده 
است . استادان به سالکان سفارش مي کنند : « فقط بنشینید بدون 
اینکه كاري انجام دهید » و سالکان براي انجام آن تلاش مي کنند . البته 
غیر از تلاش کردن چه کار ديگري مي توان کرد ؟! 


در ابتدا باید سعي کرد , ولي فقط ابتداي راه است که چنین 
است , باید دائماً اين نکته را در خاطر داشته باشید که لازم است از 
مرحله ي کوشش کردن فراتر بروید . باید لحظه اي فرا برسد که دیگر 
شما هیچ کاري درباره ي مدیتیشن : م نمي دهید ؛ و ناکهان چنین 
لحظه اي رخ مي دهد . در چنین لحظه اي شما هیچ كاري انجام نمي 
دهید و تنها کاملا هوشیار و آگاه هستید . 


تمامي تکنیکها به شما كمك مي کنند تا به اين لحظه ي « بي 
عملي » برسید . تغییر , تحصول و درك دروني هرگز از طریق تلاش 
کردن به دست نمي آید زیرا تلاش کردن نوعي تنش است . با کوشش 
کرش اشان نمی نویه طفر کال نر آرامش و رای قرار نکر 
زیرا تلاش به نوعي مانع آرامش است . با داشتن چنین پیش زمینه اي 
در ذهن خود خواهید توانست به تدریح تلاش کردن را رها کنید 


چيزهاي ساده خيلي براي ذهن ما جذابیت ندارند . اگر تکنيكکهاي 
مدیتیشن خيلي ساده باشند ممکن است به نظر مسخره بیایند . ممکن 
است ذهنتان به شما بگوید : « این شیوه هاي ساده نمي توانند به شما 
کمکي بکنند . این شیوه ها بسیار ساده هستند و براي رسیدن به 
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مقامات معنوي چگونه چنین تكکنيكهاي ساده اي مي توانند به شما پياري 
برسانند ؟ » 


يك نکته را هميشه در نظر داشته باشید - نفس همیشه علاقمند 
به موارد سخت و پیچیدم است زرا تنها در این موارد است که درگيري 
و چالش وجود دارد و نفس اجازه ي عرض اندام پیدا مي کند و در 
صورتي که بتوانید بر اين پيچيدگي چیره شوید , احساس غرور و 
رضایت مي کند . نفس هرگز علاقه اي به موارد ساده و معمولي ندارد 
.کر دنت دارید‌نترای تفن خخود خبالنین به مخنود آهوید ز آان: زا 
مشغول چيزي پیچیده کنید . هر چه كاري که مي کنید مشکلتر و پیچیده 
تر باشد , نفس شما احساس اسایش بيشتري خواهد کرد . 


و ی ی ی نی یا و وب 
ندارند . این نکته را به خاطر داشته باشید که هر آنچه براي نفس شما 
انتدا تکتیكتترا خوت در کنید 


يك بار من داستاني را درباره ي يك پزشك پیر و با تجربه شنیدم . 
روزي يكي از همکاران این پزشك به او تلفن کرد و از او پرسید : 


- يكي از بیماران من در وضعیت بسیار خطرناكي است و من 
واقعا نمي دانم چه بکنم ؛ او يك توپ بیلیارد را بلعیده و تقریبا در حال 
خفه شدن است . من واقعا نمي دانم چه کاري از دستم ساخته است . 


پزشك پیر با خونسردي جواب داد : 
- خيلي ساده است , بیمار را با يك پر قلقلك بده . 


پس از چند دقيقه پزشك دوم در حالي که بسیار خوشحال بود 
دوبازه به پزشك پر تلفن زد و گفت : 
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- راه حل پيشنهادي شما واقعا عالي و کارساز بود ! بیمار به 
محض قلقلك دادن شروع به خندیدن کرد و توب بیلیارد از دهان او 
بیرون پرید - ولي براي من خيلي جالب است که بدانم شما این تكنيك 
را از کجا یاد گرفته اید ؟ 


پزشك پیر در جواب گفت : 


- از هیچ جا , خودم ان را درست کردم . شعار من هميشه این 
منود است. که ۰ وقتی واقعا نمی دانید چک ار بکنید : هز کاری از 
دستتان بر مي اید انجام دهید . » 


ولي این شعار اصلا درباره ي مدیتیشن صدق نمي کند . در اين 
مورد اگر نمي دانید چه کاري بکنید , هیچ کاري نکنید . ذهن خيلي 
حساس , ظریف و در عین حال پیچیده است و اگر نمي دانید چه بکنید 
بش زست. شیم کار کش ری را سفن ات با تسام کارت اشتاه 
مشکلات و پيچيدگيهاي ذهني را بیشتر کنید . 


اکثر افراد اصلاً چيزي درباره ي ذهن نمي دانند . براي آنها ذهن 
تنها يك کلمه است . ذهن پیچیده ترین و در عین حال ظریف ترین 
پدیده اي است که در جهان هستي وجود دارد و ممکن است با هر عمل 
و ی ۰ ۰ 


تکنيکهاي مدیتیشن بر دانشي عمیق استوارند و در لایه هاي ژرف 
با ذهن شما برخورد مي کنند_ . بنابراین هميشه به یاد داشته باشید : 
هرگز از تکنیکهاي « من در آوردي » استفاده نکنید و به هیچ وجه دو 
تکنيك مختلف را با هم مخلوط نکنید زيی_را هر يك از اين تکنیکها در 
جهتي خاص عمل مي کند و اساس آنها با هم متفاوت است . درست 
است که هدف و مقصود همه ي این تکنیکها يکي است ولي به عنوان 
ابزارهاي مختلف کاملاً با هم فرق دارند . گاهي اوقات ممکن است 
هرگز دو تک را با هم مخلوط نکنی و دقیقاً بر ماس آنچه در تکنيك 
توصیه شده است , عمل کنید : 
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هرگز این تکنیکها را تفییر ندهید و هرگز سعي در بهبود آنها نکنید 
- زیرا شما قادر به این کار نخواهید بود و هر تغييري باعث شکست 
شما خواهد شد . 


قبل از شروع هر تكنيك کاملاً آگاه باشید و آن را خوب درك کنید 
. اگر احساس سردرگمي مي کنید و کاملا تكنيك را متوجه نشده اید , 
بهتر است ان را انجام ندهید زبرا هدف هر شیوه اي ایجاد تحول در 
درون شماست . 


قبل از هر چیز سعي کنید خوب تکنيك را متوجه شوید و آن را 
درك کنید . بعد از اينکه آن را خوب درك کردید مطابق آن عمل کنید و 
شعار آن پزشك پیر را فراموش کنید که « وقتي نمي دانید چه بکنید , 
هر کاري از دستتان بر مي اید انجام دهید . » وقتي نمي دانید چه بکنید 
, انجام ندادن کاري سود و صرفه ي بيشتري دارد . 


1 هنگامي که از تکنيك مناسبي استفاده مي کنید به سرعت ۳ 
ان را متوجه خواهید شد . بنابراین شیوه هاي مختلف را ازماییش کنید تا 
شیوه ي متناسب خودتان را بیابید : 


هنگام برخورد با شیوه ي مناسب چيزي در درون شما منفجر مي 
شود و درك مي کنید که « این شیوه مناسب من است . » ولي به هر 
صورت در این راه باید سعي و تلاش کرد . 


من متوجه شده ام که انسان هنگامي که جدي نیست و در حال 
بازي کردنر است داراي ذهني بازتر است , در حالي که در اوقات جدي 
دهن او از گشودگي کمتري برخوردار است . در واقع در این زمانها 
ذهن او کور و بسته است . بنابراین خيلي جدي با تکنیکها برخورد نکنید 
و خيلي ساده با انها « بازي کنید » . 


يكي از شیوه ها را در نظر بگیرید و حداقل براي مدت سه روز با 
آن ای کنید .جوز ضور تین که زار این قدت احساسن اسایسن و 
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آرامش داشتید و متوجه شدید که این تکنيك براي شما متناسب است 
ی ی ی 
حداقل براي مدت سه ماه انجام آن را با جدیت تکرار کنید 


معجزه هميشه امکان پذیر است . تنها نکته ي لازم این است که 
تکنيك مورد استفاده باید متناسب شما باشد . در صورتي که تكنيك 
مناسبي را دنبال نکنید هیچ اتفاق خاصي روي نخواهد داد ی کر تا 
اند نز ان ادامه دهید اتفاقي نمي افتد , ولي اگر تکنيك مناسب شما 
باشد حتي مدت سه دقیقه نیز براي رسیدن به نتيجه ي مورد نظر 
کافي است . 


چه زماني مي توان تكنيك را رها کرد 


تمامي استادان در این نکته با هم توافق دارند که بالاخره روزي 
ی تس اک( 


بودا این داستان را بارها و بارها براي مریدان خود تعریف کرده 
بود که : روزي پنج احمق از روستايي گذر مي کردند با دیدن آنها 
اهالي روستا تعجب کردند زیرا آنها قايقي را بر دوش خود حمل مي 
کردند 4 آتن فانوه سای بزر ده آنقا زیر بار ان حاهلا خسته و کوفته 
شده بودند . اهالي روستا از این پنج احمق سوال کردند : 


- این چه کاري است که شما مي کنید . اين قایق دیگر براي 


- ما نمي توانیم اين قایق را ترك کنیم زیرا به ما كمك کرده است 
از يك طرف رودخانه به طرف دیگر بیاییم هه ی توا نیش ارت 
ترك کنیم ؟ اگر این قایق وجود نداشت ما به هیچ وجه نمي توانستیم از 
رودخانه گذر کنیم و براي هميشه در طرف دیگر رودخانه باقي مي 
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ماندیم . ما همگي , به این قایق مدیونیم و به عنوان قدرداني آن را همه 
جا همراه خود مي بریم . 


دز یل ان ورتم تون دی سوت ار ای هروه ۱ ها مدز 
يك قایق را ترا تسام مد عضر رف روشاه این طرفیو ان 
طرف حمل کنید بسیار خطرناك خواهد بود . در غیر این صورت تنها 
مي توان به عنوان ابزاري از آن بهره جست و سپس انر راترك کرد؛ 
کر اسان اسمان م ی رمان سای تفت اف کمرقسا 
يك تكنيك را رها مي کنید , به طور خود به خود شروع مي کنید به 
محکم شدن و جا افتادن در وجود خویش . 


ماهیت و طبیعت ذهن چسبناك است . ذهن هميشه شمارا 
علاقمند به چيزي نگاه مي دارد . هنگامي که شما به چيزي وابسته 
نیستید دیگر لزومي ندارد به جايي بروید ؛ هنگامي که تمامي راهها و 
روشها را رها کرده اید و هنگامي که تمامي آرزوها و امیال 0 
اند ۶ دیگر جایی براي رفتن وجود ندارد . در این زمان آرانش حقرقی: 
خود به خود روي خواهد داد . 


عالي است و شما در ارامش و سرور کامل هستید ولي براي لحظه ي 
بعد شما دوباره به دنبال ارامش هستید و نمي دانید کجا ان را پیدا کنید 


در ابتدا فقط براي لحظاتي بسیار کوتاه این ارافشن و سرور را 
تجربه خواهید کرد ولي به تدریج این زمان طولاني و طولاني بر خواهد 
شد و سپس آرام آرام براي هميشه در سرور و آرامش جایگزین مي 
شوید . قبل از رسیدن به چنین حالتي اجازه ندارید تکنیکها را ترك کنید 
زیرا چنین کاري اشتباه است . 


هنگامي که عمیقاً در مدیتیشن قرار دارید , تكنيك را رها کنید , با 
خالص و خالص تر شدن آگاهي , تکنيك را ترك کنید و همه چیز را 
درباره ي آن فراموش کنید . در این زمان فقط « باشید » . 
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ولي چنین حالتي در ابتدا فقط براي لحظاتي اتفاق مي افتد . 
گاهي اوقات هنگامي که شما در حال گوش دادن به سخنان من هستید 
نیز ممکن است چنین حالتي روي دهد . تنها براي لحظاتي کوتاه همانند 
يك نسیم , شما به دنياي ديگري سفر مي کنید ؛ دنياي « بي ذهني » . 
سپس دوباره تا ناريكي فرا مي رسد و ذهن با تمام رویاها و آرزوها و 
حماقتهایش باز مي گردد . براي يك لحظه ابرها به کناري مي روند و 

موفق مي شوید خورشید را ببینید . ولي دوباره آبرها باز مي 
گردند ؛ همه چیز تاريك مي شود و خورشید ناپدید مي گردد . حالا حتي 
پاور کردن اینکه خورشيدي وجود دارد هم مشکل است باور کردن 
آنچه شما چند لحظه قبل چشیدید مشکل است . ذهن حتي 
اشتت بحوند آن شم شما , يا فقط يك رویا بوده است . 


با تمام حماقت ذهن و با وجود ابرها و تاريکي چنین حالتي براي 
شما اتفاق افتاد , شما خورشید را براي يك لحظه دیدید . غیر ممکن به 
تاه ی سفق وی ال روا مععکو ات‌کسن تال رادم 


باشد 
تجسم مي تواند به شما كمك کند 


ابتدا باید بدانید اصلا تجسم چیست . این روزها تجسم را پدیده 
اي خوب نمي دانند . درست در لحظه اي که عبارت « تجسم کنید » را 
مي شنوید ؛ پیش خود فکر مي کنید که اين کار اصلا فایده اي ندارد ؛ 
من به دنبال چيزي واقعي هستم نه تخيلي . ولي تجسم خود نوعي 
واقعیت است , تجسم يك ظرفیت و توان است که در شما وجود دارد . 
شما مي توانید تجسم کنید و این نکته نشان دهنده ي آن است که شما 
قابلیت این کار را دارید . این قابلیت واقعي است . با همین تجسم مي 
توانید در زندگي خود چيزهايي را خراب ب کنید يا چيزهاي جديدي بیافربنید 
و این کاملاً بل خودتان کی زارد تسم نسیان فدرتهته است رون 
واقع تجسم قدرتي است که به صورت بالقوه در شما وجود دارد . 


تجسم عبارت است از وارد شدن عمیق به موضوعي , به شكلي 
که آن موضوع به واقعیت تبدیل شود . 
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ن است شما درباره ي تكکنيكي که در تبت مورد استفاده 
قرار مي گیرد چيزه‌ايي شنیده باشید . این تكنيك « يوگاي گرما » 
نامیده مي شود . هنگام شب که هوا بسیار سرد است . همه جا یخ 
بسته است و برف در حال باریدن است . لاماي تبتي کاملا عریان در 
هواي باز ایستاده است . دما زیر صفر درجه است به طوري که انسان 
دیرربان تما متجمت مي. نود ولي: !ها دز جان تمرین بك منك : ختاص 
است - او تجسم مي کند که بدن وي يك هیمه هیزم نب کر فنهودن 
حال سوختن است - به این ترتیب دماي بدنش تا اندازه اي بالا مي رود 
که در هواي سرد زیر صفر درجه شروع به عرق کردن مي کند . او در 
عالم واقعیت شروع به عرق کردن مي کند در حالي که در چنین 
وضعيتي باید جریان خون او به خاطر دماي زیر صفر درجه متوقف شود 
و منجمد گردد , چه اتفاقي مي افتد ؟ اين عرق کردن , واقعي است , 
بدن او واقعاً گرم شده است - ولي این واقعيتي است که از طریق 
تجسم و خیال خلق شده است . 


هنگامي که انسان راه و روش هماهنگ شدن با قوه ي تجسم و 
تخیل خویش را فرا بگیرد , بدن او شروع به تبعیت خواهد کرد . حتي 1 
هس ال بر فا ال سار راز ری قواه ساسا 
مي دهید ولي از آن آگاهي ندارید . بسياري اوقات شما بيماري هايي را 
فقط از طریق قواي تجسم خود مي افرینید . شما تصور مي کنید که 
به فلان بيماري مبتلا شده اید و دائما به این تصور ادامه مي دهید . در 
این زمان قابلیت ابتلا به بيماري را در وجود خود افزایش مي دهید و 
احتمال اينکه واقعاً به اين بيماري مبتلاً شوید هر لحظه افزايش _مي باید 
و پس از ابتلا به بيمازي متوجه خواهند شند که این بیماري کاملاً واقعي 
الست,ولی اتظریی یلوتم سوه اه بو ارنت . تجسم يك 
قدرت , توان یا انرژي است که ذهن از طریق آن حرکت مي کند ۰ و 
دس ی رو ی ات 

ید , 


تفاوتي که میان « تانترا » و « هیپنوز غربي » وجود دارد در اين 
توان موارد جديدي را خلق کرد در حالي که در ايین تانترا اعتقاد بر این 
است که شما چيزي را خلق نمي کنید - بلکه از طریق تجسم شروع به 
هماهنگ شدن با پدیده اي که از قبل در شما وجود داشته است مي 
کنید . 
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توصیه هايي براي تازه کاران در مدیتیشن 


۳ 2 
عراحمت براتان اساد شود 


۴ هنگامي که وارد اتناق مدیتیشن مي شوبد «: کفشهاي خود را از با 
دراورید زیرا بر روي زميني مقدس قدم مي گذارید . در واقع نه تنها 
لازم است كفشهاي خود را از پا در اورید و بیرون اتاق قرار دهید بلکه 
هر آنچه باعث مشغولیت ذهني شما مي شود را نیز بیرون از اتاق 
بگذارید و رها , ازاد و سبك وارد اتاق مراقبه شوید . 


از بیست و چهار ساعت شبانه روز . بیست و سه ساعت را وقف 
کارها ,افکار و ارزوهاي خود کنید و تنها يك ساعت را براي پرداختن به 
خود اختصاص دهید . خيلي جالب است که در نهایت متوجه خواهید شد 
که همین يك ساعت زمان واقعي زندگي کردن شما بوده و آن بیست و 
سه ساعت زماني بوده که به هدر رفته است . 


انش شرا مه نما تفای ید که ی 
کیفیت مدیتیشن در شما شود . براي مثال نشستن زیر يك درخت براي 
مدیتیشن بسیار مناسب و بهتر از رفتن به سینما یا ایستگاه راه آهن 
براي این کار است . رفتن به طبیعت , کوهستان يا کنار رودخانه , يعني 
ار را اس سار و 
درختان در مدیتیشن دائمي قرار دارند ولي از اینآنکته اخاهت ندارند ۰ 
توصیه ي من به شسما این نیست که تبدیل به يك درخت شوید بلکه 
دوست دارم به يك بودا تبدیل شوید شود | ره مود با یف ورت 
مشترك است ؛ او به سر سبزي و پيري يك درخت است و درست 
همانند يك درخت هميشه در حال جشن و سرور است البته با این 
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تفاوت که درخت به صورت نا آگاه در اين حالت قرار دارد ولي يك بودا 
بزرگ *تفاوني از زمین نا اسمان. میس ات کنارد درتنیم تس ریت که 
پرندگان بر روي ان در حال اواز خواندن هلستند و رودخانه اي در کنار 
آن در ال گر کرت ات و صدا اب نز گوس را توازین مس دهدب 
کار اشتار هی سای موش رسای ار اسان را هش مت کید وب 


مکانی را نیدا کنید. که در آن:طبیعت هنوز بکر و دشت تخورده 
باقي مانده است . در صورتي که امکان دسترسي به چنین جايي ندارید 
درهاً را ببندید و در اتاق خود باقي بمانید . اگر اين امکان برایتان وجود 
دارد , اتاقي را مختص مدیتیشن در نظر بگیرید توت تون نمي توانید 
اتاقي را کاملاً براي این کار اختصاص دهید گوشه ي کوچكي کافي 
کر ارآ اه ی اس اراد 
واتولیدمت کند تایه ها باس وودانم دریت عسان و 
کند . هر روز که شم در این محل تابت به مدیتیشن مي پردازید , 
امواج خاص مدیتیشن شما جذب این محل مي شود و سپس روز بعد 
هنگامي که دوباره به مدیتیشن مي نشینید , این امواج جذب شده در 
محل بر شما منعکس مي گردند و بدین ترتیب در عمیق تر شسدن 
راهان که سا ارت سا ند 


هنخامی که. تتخصی در مدیتیشن بیشترفت کند: دیکر زضان و 
مکان براي او اهميتي نخواهد داشت و حتي خواهد توانست در سینما یا 
دن انشتناه‌ترام آهن بیز به ستاد نی به: مدتنشن .سیر دازده جر آ تفت 
پانزده سال من به طور دائم به سرتاسر کشور هندوستان سفر کرده 
ام و براي مدت طو لاني در قطار , هواپیما یا در ماشین بوده ام ولي 
این مساله برایم هیچ تفاوتي نداشته و در کیفیت مدیتیشن من خللي 
وارد نکرده است ,. هنگامي که شما کاملا در وجود خود عمیق مي 
شوید دیگر مکان و زمان برایتان تفاوتي نمي کند , ولي براي اه 
کار ماه کافا مفاوت مت .. 


ره 
فی: کیرته :دبک اهمتی تذارد که‌بادبوزد با باران شاد . ولي هنها 
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که درخت هنوز به شکل نهال است , بسیار ظریف و شکننده است و 
ختی کودکی نیز هفکرن است به راختن آن را از خاك. بیرون آورد : 


راحت باشید 


ال راحتي بدن چیست ؟ هنگامي که 
شما بدن خود را فراموش مي کنید , کاملا راحت هستیدٍ . هنگامي که 

تون دا تم ون ی زا اه تا تامدص رای وا مره سوه 
نمي برید . بنابراین تفاوتي ندارد که روي زمین بنشینید یا روي صندلي , 
پاک هیآ اش کنب مرصیری ار لحاط ی جساس راجتید 
اساس ده سای کف تسد تما اراس راحسن سانش 
نخواهید توانست به لایه هاي ظریفتر و عمیقتر وجود خود وارد شوید و 
ارامش را در این لایه ها تجربه کنید . در صورتي که نتوانید در اولین 
لایه ي وجود خود - يعني لایه ي فيزيكي - آرامشي کسب کنید , راه 
براي تمامي لایه هاي بعدي بسته خواهد بود . اگر مي خواهید واقعا 
شاد و مسرور باشید لازم است از ابتدا شروع کنید و ابتدايي ترین لایه 
, بدن شماست . آرامش و آسایش بدن پیش نیاز و پیش شرط چشیدن 
سرور و ارامش دروني است 
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